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Directives

À L’INTENTION DES ENFANTS ÂGÉS DE 5 À 11 ANS

Pour favoriser la santé, les enfants âgés de 5 à 11 ans devraient faire 
chaque jour au moins 60 minutes d’activité physique d’intensité modérée 
à élevée. Cela devrait comprendre :

Des activités d’intensité élevée au moins trois jours par semaine.

Des activités pour renforcer les muscles et les os au moins trois jours par semaine.

S’adonner chaque jour à encore plus d’activité physique entraîne plus 
de bienfaits pour la santé.

Parlons d’intensité!
Pendant une activité physique d’intensité modérée, les 
enfants transpireront un peu et respireront plus fort.  
Des exemples d’activités :

• Des activités de terrain de jeux
• Le cyclisme

Pendant une activité physique d’intensité élevée, les enfants 
transpireront et seront essoufflés. Des exemples d’activités :

• La course
• La natation

Les parents et les personnes qui prennent soin des enfants peuvent aider à la 
planification quotidienne de leurs activités. Les enfants peuvent :

þ Jouer à la tague ou à la tague gelée!
þ Aller dans un terrain de jeux après l’école.
þ Se rendre à l’école à pied, à vélo, en patins à roues 

alignées ou en planche à roulettes.

þ Jouer à un jeu actif lors de la récréation.
þ Aller glisser en toboggan au parc pendant le week-end.
þ Aller sauter à cloche-pied dans les trous d’eau par un 

jour de pluie.

Être actifs pendant au moins 60 minutes 
chaque jour peut aider les enfants à :

• Améliorer leur santé
• Avoir un meilleur rendement à l’école
• Améliorer leur condition physique
• Devenir plus forts
• Avoir du plaisir à jouer avec des amis
• Se sentir plus heureux
• Maintenir un poids corporel santé
• Améliorer leur confiance en soi
• Développer de nouvelles habiletés

60 minutes par jour – 
vous pouvez aider votre 
enfant à y arriver!
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Parlons d’intensité!
Pendant une activité physique d’intensité modérée,  
les jeunes transpireront un peu et respireront plus fort.  
Des exemples d’activités :

• Le patinage
• Le cyclisme

Pendant une activité physique d’intensité élevée, les jeunes 
transpireront et seront essoufflés.  Des exemples d’activités :

• La course
• Le patin à roues alignées

Il est temps de passer à l’action 
– 60 minutes par jour peuvent 
faire une différence.

Les parents et les personnes qui prennent soin des jeunes peuvent aider à la 
planification quotidienne de leurs activités. Les jeunes peuvent :

þ Se rendre à l’école à pied, à vélo, en patins à roues 
 alignées ou en planche à roulettes.
þ Aller au gym pendant le week-end.
þ Participer à un cours de conditionnement physique 

après l’école.

þ Rassembler les voisins afin de disputer un match de 
hockey ou de basketball improvisés après le souper.

þ Pratiquer un sport tel que le basketball, le hockey, le 
soccer, les arts martiaux, la natation, le tennis, le golf,  
le ski, le surf des neiges...

Pour favoriser la santé, les jeunes âgés de 12 à 17 ans devraient faire chaque 
jour au moins 60 minutes d’activité physique d’intensité modérée à élevée. 
Cela devrait comprendre :
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Être actifs pendant au moins 60 minutes 
chaque jour peut aider les jeunes à :

• Améliorer leur santé
• Avoir un meilleur rendement à l’école 
• Améliorer leur condition physique
• Devenir plus forts
• Avoir du plaisir à jouer avec des amis
• Se sentir plus heureux
• Maintenir un poids corporel santé
• Améliorer leur confiance en soi
• Développer de nouvelles habiletés

Des activités d’intensité élevée au moins trois jours par semaine.

Des activités pour renforcer les muscles et les os au moins trois jours par semaine.

S’adonner chaque jour à encore plus d’activité physique entraîne plus de 
bienfaits pour la santé.
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À L’INTENTION DES JEUNES ÂGÉS DE 12 À 17 ANS
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Parlons d’intensité!
Pendant une activité physique d’intensité modérée, 
les adultes transpireront un peu et respireront plus 
fort. Des exemples d’activités :

• La marche rapide
• Le cyclisme

Pendant une activité physique d’intensité élevée, 
les adultes transpireront et seront essoufflés. Des 
exemples d’activités :

• Le jogging
• Le ski de fond

Il est temps de passer à 
l’action. Marchez, courez, 
roulez et profitez de la vie!

Choisissez un moment. Choisissez un lieu. Élaborez un plan et bougez davantage!

þ En semaine, joignez-vous à un groupe communautaire 
 de jogging ou de marche.
þ Marchez de façon rythmée autour du pâté de 

maisons après le souper.
þ Participez à un cours de danse après le travail.
þ Rendez-vous tous les jours au travail à pied ou à vélo.

þ Raclez le terrain, puis offrez à un voisin de racler le sien.
þ Entraînez-vous puis prenez part à une marche ou à une 

course pour une organisation caritative!
þ Recommencez à pratiquer un sport que vous affectionniez 

pendant votre enfance ou essayez un nouveau sport.
þ Bougez en famille pendant le week-end!

Pour favoriser la santé, les adultes âgés de 18 à 64 ans devraient faire chaque 
semaine au moins 150 minutes d’activité physique aérobie d’intensité modérée 
à élevée par séances d’au moins 10 minutes.
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Il est aussi bénéfique d’intégrer des activités pour renforcer les muscles et 
les os et faisant appel aux groupes musculaires importants au moins deux 
jours par semaine.

S’adonner à encore plus d’activité physique entraîne plus de bienfaits 
pour la santé.

Être actif pendant au moins 150 minutes par 
semaine peut contribuer à réduire le risque :

• De décès prématuré
• De maladies du cœur
• D’accidents vasculaires cérébraux
• D’hypertension artérielle
• De certains types de cancers
• De diabète de type 2
• D’ostéoporose
• De surpoids et d’obésité

Et peut mener à une amélioration de :
• La forme physique
• La force
• La santé mentale (le moral et l’estime de soi)
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Parlons d’intensité!
Pendant une activité physique d’intensité modérée, les aînés 
transpireront un peu et respireront plus fort. Des exemples 
d’activités :

• La marche rapide
• Le cyclisme

Pendant une activité physique d’intensité élevée, les aînés 
transpireront et seront essoufflés. Des exemples d’activités :

• La natation
• Le ski de fond

Il est temps de passer à l’action. 
Marchez, courez, roulez et 
profitez de la vie!

Choisissez un moment. Choisissez un lieu. Élaborez un plan et bougez davantage!

þ Recommencez à pratiquer votre sport préféré.
þ Bougez en famille! Planifiez des « rencontres actives ».
þ Profitez de la nature et faites de la randonnée 

pédestre pendant le week-end.
þ Promenez votre chien après le souper.

þ Joignez-vous à un groupe communautaire de marche nordique en 
 milieu urbain ou de marche dans un centre commercial.
þ Marchez de façon rythmée autour du pâté de maisons 

après le dîner.
þ Entraînez-vous puis prenez part à une marche ou à une course 

pour une organisation caritative!

Pour favoriser la santé, et améliorer les capacités fonctionnelles, les adultes 
âgés de 65 ans et plus devraient faire chaque semaine au moins 150 minutes 
d’activité physique aérobie d’intensité modérée à élevée par séances d’au 
moins 10 minutes.
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Il est aussi bénéfique d’intégrer des activités pour renforcer les muscles et les os et 
faisant appel aux groupes musculaires importants au moins deux jours par semaine.

Les aînés à mobilité réduite devraient faire de l’activité physique afin d’améliorer 
leur équilibre et de prévenir les chutes.

S’adonner à encore plus d’activité physique entraîne plus de bienfaits pour la santé.

Être actifs pendant au moins 150 minutes par 
semaine peut contribuer à réduire le risque :

• De maladies chroniques telles que  
l’hypertension et les maladies du cœur 

• De décès prématuré

Et peut également aider les aînés à :
• Conserver leur autonomie fonctionnelle
• Conserver leur mobilité
• Améliorer leur condition physique
• Améliorer ou maintenir leur poids corporel
• Maintenir leur santé osseuse
• Maintenir leur santé mentale et à se sentir mieux
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À L’INTENTION DES ADULTES ÂGÉS DE 65 ANS ET PLUS
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